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 追跡した被験者は 1 名で、初年度（2011 年）参加時の

















1 年間の運動実施形態は、教室が開催される 6 月から 11
月までの 6ヶ月間は積極的な運動実施期間で、教室が開催











































 エアロバイクを用いた PWC75%HRmax による有酸素性運
動評価値（ワット）とそこから推定した最大酸素摂取量の























メタボ予防のための運動教室を 5 年間継続した中高年者の運動と栄養指導の介入効果の一例 
（５） 
















である。なお、2015 年度は 2014 年度と概ね同様である。
ただし、BDHQは実施せず、指導用資料として 2015年度教
室参加者（6 名）全員の結果を掲載した図を 2 点用いた。
一つは栄養価計算に用いているソフトウエア 10)（2015 年


































図 1．体重の推移        図 2．皮下脂肪厚の推移 
 
   
図 3．体脂肪率の推移        図 4．周径囲の推移 
 














   
図５.有酸素性能力の推移    図 6.脚部筋機能の推移 
 





























































































表 1   メタボ教室初回開始時の各測定結果 
測定日 
収縮期圧 拡張期圧 中性脂肪 HDL 血糖値 HbA1c 腹囲 
mmHg mmHg mg/dℓ mg/dℓ mg/dℓ % cm 









図９  拡張期血圧の推移 
 
2011 2012 2013 2014 2015
開始 135 133 140 138 129














2011 2012 2013 2014 2015
開始 87 76 80 75 73





































表 2   成人おける血圧値の分類（単位：mmHg） 














Ⅰ度高血圧 140~159 90~99 
Ⅱ度高血圧 160~179 100~109 
Ⅲ度高血圧 180 以上 110 以上 
（孤立性） 
収縮期高血圧 
140 以上 かつ 90 未満 
（日本高血圧学会高血圧治療ガイドライン作成委員会（編）: 高血圧治療 
ガイドライン 2014,ライフサイエンス出版,2014） 
        
図 10  中性脂肪値の推移                   図 11  LDL コレステロール値の推移 
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腹囲
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にした。追跡した被験者は 1 名で、初年度（2011 年）参
加時の年齢が 63 歳、現在（2015 年）は 67 歳の男性であ
る。身体組成や体力の測定は、教室が開催される初回時と
6か月後の修了時に各年度 2回実施した。これにより 5年
間の累積データは 10 回分となった。1 年間の運動実施形
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